(ESTROGENO

El consumo de fitoestrégenos se presenta como un

complemento efectivo en los tratamientgs de menopausia

egun la Sociedad Internacionai de
Menopausia esta se define como “el
momento de la vida de la mujer en el que lle-
ga a término su ciclo fisiolégico de men-
struacién y la funcién de los ovarios, cesan-
do definitivamente su capacidad reproducti-

"

va'.
Ee una dnaca da camhin an la aqua lac

cuidados de la salud intagral de la mujer sa
vualven mucho mas importantes & imposter-
gables, pues a los 50 afios, edad promedio
en gue se complata el proceso de menopau-
sia, la mujer actual todavia espera vivir por lo
menos un tarcio mas de su vida

;DONDE ESTAN?

Los fitoestrogencs astdn presentes en mas
de 300 sspecias veaatales como;

Derivados de la soya
(Irijales, lecha, tofu y acaiis)
Vagatales de hoja varde
{ladas las coles)

Brocoil

Zanahoria

Chile dulce

s Tomate
Lentejas
' Cereales ey

Frulas vitricas |

especiallsta

Sonia  Cerdas,

este es un proces@ durante &l cual una bue-
na calidad de vida [control madico, ejarci-
cio fisico, buena alimantacion y salud
mental), son clavés para sobrellevar
la menopausia sir! mayores proble-
mas.

LOS FACTORES
DIETETICOS

Dentro de esfos
factores, el de la s
alimentacién es g
una prioridad.
Segun la espe-
cialista, tantc '\
antes, como
durante el proceso
de menopausia &N~
viene incluir en la digta
suficiente cantidad de fibra
y calcio, asi como disminuir &l
consumo de graSd Yy HAIUCATES
simples.

“Lo mas impartanie es mantenar un

nivel saludable p@ra evitar complicaciones

tipicas . como la &&VaCiHi d&l  COIESIENG,
sobrepeso 0 bien osteoporosis, padecimien-
tos comunes en mujeres que superan los 45
afos” comento.

Aunado a esto, el consumo de
fitoestrogenos (compuestos vegetales que
tienen actividad estrogénica, es decir, pro-
ducen los efectos de los estrogenos, y tienen

en

Endocrinologia y Menopausia, afirma que

!

una estruc-

fura bigquimi-

ca similar a eslos)
lambéén es recomend-

—  able.

Segun la especialista el consumo de
este tipo de “estrogeno vegetal” siempre
estara auspiciado como beneficioso para la
salud en general.

“En el caso de la mujer en periodo de
menopausia el consumo de fitoestrégenos,
segun algunos estudios publicados, ha
demostrado ser beneficioso, sobre todo
como agente que puede favorecer el control
de las grasas y ayudar a la absorcién de cal-
cio, al mismo tiempo ayuda a aliviar los sofo-
cos de calor y los sudores nocturnos, carac-
teristicos de esta etapa” diio.
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“débll” de estrdgeno y Oue se encuentran en

mas de 300 egpecies vegetales,

principalimente en la soya y sus
darvados.

En 13 actualidad se cono-
cen unos 30 fitoestrégenos,
Bnire o5 Mag estudiados desta-
can |os ClMhestanos, lignanos e

,  '5ollavonas. Todos estos
= filyestr6genos  son
; .. derivados del fenil-

| propano.
El cumestrol
es el representante
__mas significativo de
0% cumestanos, y se
GNCURT®ra en la alfalfa y las
colas (rapollos, coliflor, brécoli,

etc.).

_ Entre 1os Ilgnanos destaca el sec-
gisolancimosingl que Se encuentra en las
lentejas y cereales vy éntre las isoflavonas
hay muchos l'fﬂl"'lrll.ll?.’ﬂl'_'l';, pero los mas nota-
bles son la genisteina y la daidzeina que
aelan presanias prncipiimente en la soya. |

COMO BENEFICIA
LA SCya

La soya ha probado su fama en multi-
ples estudios. Segun investigaciones de la
Escuela de Enfermeria de la Universidad de
San Francisco, California, y publicados en la
pagina web de la Agencia Universitaria de
Periodismo Cientifico, afirman que las
mujeres que consumen dietas altas en
fitoestrégenos, presentes en la soya, tienen
menos sintomas de fa menopausia que las
que no lo hacen, pues éstos estimulan la pro-
duccién de estrégenos y progesterona. Igual-
mente, las investigaciones han demostrado
que estas sustancias ayudan a prevenir el




Segun la especialista, “las isoflavonas
pueden ayudar sobre todo a las mujeres que
no pueden usar hormonas sintéticas, ya sea
por intolerancia gastrica, porque les produce
sobrepeso o porque lo tienen contraindicado,
debido a una enfermedad mamaria previa”,
sin embargo, el uso de terapia natural y hor-
monal no son excluyentes, acoté.

“Tanto la mujer climatérica como su
médico deben valorar si el uso de estrogenos
naturales es su mejor opcién o si éstos
pueden ser un complemento al tratamiento
indicado por el médico”, dijo.

FUENTE NATURAL

Los fitoestrogenos son sustancias que
se comportan en el cuerpo como una forma

cancer de seno.

“En la alimentacion diaria, las mujeres
de cualquier edad deben consumir soya,
pues este alimento posee otros efectos
benéficos. Ademas, se reduce la ingestién de
grasas saturadas” apunta el estudio. Coinci-
dentes con este estudio, la Universidad de
lllinois, publicé recientemente los resultados
de un estudio a cargo de la doctora Susan
Poter, quien estudi6 durante seis meses los
efectos de la soya en 66 mujeres, que
después de la menopausia no estaban reci-
biendo terapia hormonal. La especialista
observé que las mujeres que ingirieron una
mayor cantidad de isoflavonas, un com-
puesto quimico contenido en ese alimento,
aumentaron en un 3 por ciento la densidad
de su masa 6sea.




